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OLAHRAGA LARI:
SEBAGAI AL TERNA TIF MENCAP AI TINGKA T
KESEGARAN JASMANI YANG MEMADAI
Oleh
Margono -."
Abstrak I
"Hypokinetikdisease"merupakangangguanataupenyakitakibat
kemajuanteknologimodern,yangmemangmenjanjikanhidup 'enak'
dengansedikitkerjafisikoKegiatanmentalseharusnyadiimbangidengan
kegiatanfisik,karenakeduanyamemiIikihubungantimbal-balik.' .
Semuaorangmemerlukantingkatkesegaranjasmanitertentusesuai
denganfungsinyadalamproseskehidupan,untukmengembangkanke-
sanggupandankemampuannya.Olahragalarisebagaisuatulatihan(me-
rupakansalahsatufaktoryangmempengaruhikesegaranjasmani)dapat
dilaksanakanuntuktujuanmeningkatkankesegaranjasmani.
Tulisanini berusahauntukmengemukakansyarat~syarat/ketentu-
an-ketentuanyangharusdiperhatikandalammelaksanakanolahraga
lari, agartujuannyatercapai.
1. PENDAHULUAN
Teknologimodemyangmajupesat,di sampingmembawake-
nikmatandankebahagiaanbagimanusia,jugamembawasertapolu-
si yangmengancamkesehatanjasmanidanrohani..Sejumlahorang
cenderunguntukmemanjakandiri, khususnyakecenderunganmen-
jadikanketidakaktifanjasmanisebagaikebiasaanhiduptanpa'me-
nyadariakibat-akibatnya.
Kegiatanmentalnampaklebihmenonjoldanlebihpentingdari-
padajasmani,biarpunseharusnyatidaklahdemikian,sebabadahu-
bungantimbal-balikantaraaktivitasjasmanidanmental,aktivitas
yang satu mempengaruhi/dipengaruhiyang lainnya. (Webster,
1965:26).
Masyarakatkotaseringmengalamigangguanatausakityangdi-
sebabkanolehketidakaktifanjasmaninya,hal ini lazimdinamakan
'hypokinetikdisease'.
Tubuh yangtidak pernahdipakai,keadaannya kan makin
memburuk.Kerja pam-parumenjaditidakefisien;jantungmakin
melemah;kelentuI"anpembuluh-pembuluhdarahberkurang;kete-
ganganotot-otothHangdanseluruhtubuhmenjadilemah,sehingga
.
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merupakansasaranempukbagiberbagaimacampenyakil.Seluruh
sistempenyalur oksigenboleh dikatakan berkerutseluruhnya
(Cooper,1982:207.
Kesegaranjasmanimerupakankebutuhansemuaorang,karena
fungsidari kesegaranjasmaniadalahuntuk mengembangkanke-
sanggupandankemampuanseseorang,disampingjugabergunaun-
tuk.mempertinggidayakerja.(Moeljono,1982:7).Apabilakeadaan
kesegaranjasmanilebihbaik berartikapasitasbelajarIbekerjapun I
menjadilebihbaik.(Karpov,ich,1963:266).
MenurutThe AmericanMedicalAssociationadatujuhfaktor
yangmempengaruhikesegaranjasmani,yaitu:(1) kesehatanper-
orangan,(2)makanan,(3)pemeliharaangizi,(4)larihan,(5)pemuas-
ankerja,(6)permainansehatdanrekreasi,(7)istirahatdanpelemas-
an/relaksasi.(Moeljono, 1982:11).Dalamtulisanini hanyaakan
membahasfaktorlatihan,khususnyaolahragalari.
2. LARI DAN KESEGARAN JASMANI
Lari merupakangeraksiklikyangberulang-ulang,melibatkan
seluruhbadandanterdiridarifasemenyokong('supportphase')dan
fasemengayun('swingphase').Fasemenyokongterdiriatassentuh-
antumit('heelstrike'),menapak('stance'),dantinggallandasjari-
jemari('toesoff'). Fasemengayunterdiriatasfaselanjutangerak
('follow through'), ayun ('swing').dan penurunankaki ('drop
down'), (Dangsina,1984:84).Pada lari tidak terjadifase'double
stance'sepertihalnyapadajalan,bahkanseringkalidikatakanbah-
walari adalahprosesmelompatberkali,setiapkalihanyasatukaki
yangmenyanggabadan,sertaadasaat-saatmelayang.Semakincepat
larisemakinbanyakwaktumelayangdiudara;padawaktu'jogging'
kuranglebih30070,danpadawaktularicepatkuranglebih50070.(Sa-
doso,1987).
Pengertiankesegaranjasmaniyangmerupakanterjemahandari
'physicalfitness', olehNixon,Flanagan,Frederickson(1967:117)di-
nyatakansebagaiberikut:Kesegaranjasmaniberhubungandengan
kemampuanalat-alatubuhseseoranguntukmelakukantug~seha-
ri-haritanpakelelahandankepenatanyangberartidanmasihmemi-
liki kekuatan/telJagacadangan,untukmenghadapikeadaandarurat
yangtiba-tibamenimpadirinyaataumemintaperhatiannya.
'-'
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3. UNSUR-UNSUR KESEGARAN JASMANI
Para ahlitelahmembagiunsur-unsurkesegaranjasmanidalam
rumusanyangberbeda-beda.MenurutDangsinaMoeloek(1984:3),
adasembilanunsur,yaitu:
1). Dayatahan('endurance')
Dayatahanmenyatakankeadaanyangmenekankanpadakapasitas
melakukankerjasecaraterus-menerusdalamsuasana erobik.
2). Kekuatanotot('musclestrength')
Kekuatanototmenggambarkankontraksimaksimalyangdihasilkan
olehototatausekelompokotot.
3). Tenagaledakotot ('muscleexplosivepower')
Tenagaledakotot adalahkemampuanotot atausekelompokotot
melakukankerjasecaraeksplosif,yangdipengaruhiolehkekuatan
dankecepatankontraksiotot.
4). Kecepatan('speed')
Kecepatandidefinisikansebagailaju gerak,dapatberlakuuntuktu-
buhsecarakeseluruhanataubagiantubuh.
5). KetangkasanCagility')
Ketangkasanadalahkemampuanmengubahsecaracepatarahtubuh
ataubagiantubuhtanpagangguanpadakeseimbangan.
6). Kelenturan('flexibility')
Kelenturanmenyatakankemungkinangerakmaksimalyangdapat
dilakukan.olehsuatupersendian.
7). Keseimbangan('balance')
Keseimbanganadalahkemampuanmempertahankansikap tubuh
yangtepatpadasaatmelakukangerakan.
8). Kecepatanreaksi('reactiontime')
Kecepatanreaksiadalahwaktutersingkatyangdibutuhkanuntuk
memberijawabankinetissetelahmenerimasuaturangsangan.
9). Koordinasi('coordination')
Koordinasimenyatakanhubunganyangharmonispelbagaifaktor
yangterjadipadasuatugerakan.
Denganolahragalari tentunyatidakbisauntukmengembang-
kansemuaunsurkesegaranjasmani,namundapatmengembangkan
beberapaunsur.Tiap latihanyangmengikutsertakansebagianbesar
-.
r
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otottubuh,terutamaotot-ototpangguldantungkaiyangbersifatrit-
mikdanterus-menerusakanmemberikanefeklatihanyangdikehen-
daki. (Dangsina,1984:27).Di sampingitu, lari juga bisamelatih
lengansarnahalnyadengankaki;jugapengaruhnyamengencangkan
kelompok-kelompokotot di sekujurbadan,terutamaotot perut.
(Cooper,1982:74).
,.
4. INTENSIT AS LATIHAN
Makin beratbebanyangdiberikanmakinbesarefeklatihan
sampaitercapaibebanmaksimal(sampaibatastertentu).Menurut
penelitianparaahli bidangfaal, intensitaslatihanyangbaik ialah
antara7211/0- 87%frekuensidenyutjantungmaksimal.Frekuensi
jantungmaksimaldapatdiperkirakandenganrumus:
220-umur(th) Frekuensimaksimallmenit
Latihanyangefektifantarabatasbawah(77%)sampaibatas atas
(87%)disebut'trainingzone'.(Dangsina,1984:13).
Contohseorangberusia40tahun:
Frekuensijantungmaksimal= 220- 40
= 1'80kali/mnt
Batasbawah = 72%x 180
= 130kali/mnt(dibulatkan)
Batasatas = 87&x 180
= 157kali/mnt(dibulatkan)
MenurutSoerjani(dalamDangsina,1984:29),untukmencapai
hasillatihanyangbaik,frekuensijantungharusdimonitorterus-me-
nerus.Bila frekuensinadimasihlebihrendahdari 'trainingzone',
makabebanlatihanperluditambah,dansebaliknyapabilaberada
di atas 'trainingzone',bebanlatihanharusdikurangi.
--
I-
r
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TABEL 1
FREKUENSI JANTUNG MAKSIMAL DAN 72ltJo-87ltJo
MAKSIMAL (TRAINING ZONE)
200
100S'tFrek.
J antung rnaks.
174
169
7:;SCFrck. 130
Jantungmaks.
III
20 :;5 30 35 40 45 50 55 60 65
Umur (tahunI
(Sumber:KesehatandanOlahraga,FKUI, 1984:29).
Untukdapatmenghitungfrekuensinadiselamalatihanlari; ke-
cepatanlaridikurangisampaipadatingkatberjalan,lalusegera nadi
dirabadandihitungselama15detikdikalikan4, sehinggafrekuensi
permenitdiketahui.
Denyut nadi bisa ditemukanpada pergelangantanganka-
nan/kiriataupangkallehersebelahkanan/kiridarikotaksuara.Da-
pat pula menghitungdengan menggunakanalat 'pulsmeter.'
(Sadoso,1984).
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5. LAMA LATIHAN
MenurutDangsina(1984:14),lamalatihanmempunyaihubung-
an terbalikdenganintensitaslatihan.Bila intensitasmakintinggi
makalamalatihanlebihsingkat,dansebaliknya.Untukmendapat-
kanefekyangbaikdarisuatulatihan,tanparesikobahaya/trauma,
lamalatihanintiantara15- 25menitseharidi dalam'trainingzone'
sudancukup.
TABEL 2
PEMBAGIAN WAKTU DALAM SUATU PROGRAM LATIHAN
DAN KEGIATAN TlAP FASE
(Sumber:KesehatandanOlahraga,FKUI, 1984:14).
SedangkanpendapatSoerjani(dalamDangsina,1984:29),juga
dapatdilakukanlatihanintervaldenganmenaikkanintensitaslatihan
selama5-10menit,kemudiandikurangi,danbilasampaidi daerah
bawahtrainingzoneditingkatkanlagidanseterusnyasampaiseluruh
waktulatihantercapai.
,-.
I-
I
.
Pemanasan Latihaninti Coolingdown
::t5mnt 15-25mnt ::t5mnt
lntensitasuntukmendapat
efeklatihan.
Pemilihantipelatihan.
Pembinaansemuaunsur
kesegaranjasmani.
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TABEL 3
CONTOH PROGRAM LATIHAN INTERVAL
I ~
(Sumber:KesehatandanOlahraga.FKUI. 1984:30).
Pemanasansangatpentingdalamlatihan.agarototlebihsiap
mendapatbebandanakanlebihproduktif.jugaberfungsidalamhal
mengurangiterjadinyacedera.Suatucarauntukmengetahuicu-
kup/belumnyapemanasanadalahpermulaankeluarnyakeringat.
yangbiasanyaterjadipadawaktusuhubadannaikkira-kiraI-2°C.
padakeadaankondisilingkunganyangnormal.(Sadoso.1984).
Padafasependinginan.latihanyangdilakukansecarabertahap
dikurangintensitasnya.sehinggaseluruhfaal tubuhakhirnya
kembalikepadakeadaansemula.
6. FREKUENSILATIHAN
Frekuensilatihanadalahjumlahulanganlatihanyangdilakukan
dalamjangkawaktusatuminggu.Frekuensilatihanmempunyaihu-
bungandenganintensitasdanlamanyatiaplatihan.Makintinggin-
tensitasdanmakin.lamatiaplatihan.makafrekuensiperrningguma-
kinsedikit.
.
5mnt IS -25mnt 5mnt
Pemanasan Latihan Pendinginan
Tingkatkan Turunkan
frekuensi derajat la-
jantungper- tihan sam-
lahan-Iahan paifrekuen-
tanpadipak- Frek.jantungakanmendekati sijantung
sakanke daerahatastariningzoneslm. kembalike
arahtraining kerjapalingberat.danakan :t 60070
zone kembalikedaerahbawahslm. frek.jan-
masapemulihan. tungmaks.
Frek.jantungharustetapda- yangdira-
lamtrainingzoneslm.latih- malkan.
an
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Latihansekurang-kurangnyadilakukantigakalisetiapminggu,
danlebi}f~baiklagiempatkaliseminggu.(Cooper,1982:299),(Sado-
so, 1984).SedangkanPollockmenganjurkanlatihantigakali setiap
minggu.(Dangsina,1984:14).Pelaksanaannyadenganmenggunakan
hari latihanselang,misalnya:Senin- Rabu -. Jumat atauSelasa
-Kamis- Sabtu.
"MenurutSardjono(1985:38),apabilafrekuensilatihankurang
daritigakali seminggu,tidakakanterjadihypertrofiototjantung, f
yangberartitidakadapenyesuaianjantungterhadapbebanlatihan.
Keteraturandalammelakukanlatihanmerupakanhal yangamat
penting,sebabinilahyangbesarpengaruhnyaterhadap eningkatan
kesegaranjasmani.
Daribeberapapenelitiandisimpulkan,bahwaketahanan('endu-
rance')seseorangakanmulaimenurunsetelah48jamtidakmelaku-
kan latihan.(Sadoso,1984).Karenaitu sebelumketahananmenu-
run,harussegeramelakukanlatihanlagi.
7. SYARAT DAN PETUNJUK
Berlariadalahkegiatanyangmemerlukanpersy~ratanmekanis
yangpalingmenonjolterhadapsistempenyanggatubuh,karenapa-
datiaplangkahlari,keduakakidituntutuntukmenahanenergikine-
tisyangsarnabesarnyadengantekananberatbadanmelawangravi-
tasisetinggikira-kiradelapaninci.(W.alterN., 1983:71).Dalamtulis-
anSadoso(1987)menyatakan,bahwapadajalansaatkakimendarat
mendapatbebankuranglebih1.1kaliberatbadan;sedangkanpada
'jogging'(laripelan-pelan),waktukaki mendaratmendapatbeban
kurang lebih2 -3 kali beratbadan.
Denganmemperhatikanhaltersebut,kiranyaperludipenuhiti-
gasyaratuntukmelakukanolahragalari(WalterN., 1983:71),yaitu:
1. Beratbadannormal,ataubilatidakharusmenjadikannya
normalterlebihdahulu;
2. Harusmempunyaikaki,tungkai,lututdanpersendianyang
sehat;
3. Tidakmempunyaikeluhanpadatulangpunggung.
Lebih lanjutWalterN. (1983:81)menjelaskan,apabilaketiga
syaratdi atasterpenuhibarulaholahragalaridapatdijalankan,teta-
pi perlukonsentrasisertamemperhatikanhal-halberikut:
I-
.
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1. Posisikaki (telapakkakiagakterarahkedalam);
2. Keteraturaniramalangkah;
3. Aturlahiramapernapasansesuaidenganiramalangkahlari
(menariknapasmelaluihidungdan menghembuskannya
melaluimulut).
Gamb~r1. Sentuhankakiketanah,mulaidaritumitmenyentuhta-
nah(heelstrike)sampaijari kaki terangkat(toesoff). I
~
heel strike toes off
(Sumber:KesehatandanOlahraga,FKUI, 1984:82).
Padasaatsatukaki beradapada fasemenyokong,makakaki
lainnyaberadadalamfase mengayun(swingphase).Posisi kaki
penyokongadalahdemikian,mula-mulatumit menyentuhtanah,
kemudianberturut-turutbagianlateralkaki, sehinggakaki berada
dalamsikapsupinasi,lalusemuacapituliossiummetatarsaliume-
nyentuhtanahdan kaki beradadalamsikap pronasi.Posisi ini
berlanjutsampaikira-kira 3/4 fase mengayun.Pada akhir fase
mengayun,kakiakanbersupinasi.Supinasini dimaksudkanuntuk
menstabilkanarticulatiotarsotransversad nmenegangkanligamen-.
ta interossea.Kedudukan demikian ternyataakan menjamin
kestabilanmaksimumuntukkaki.(Rio S.dalamDangsina,1984:83).
Khususuntukpelaricepat(sprinter),pada umumnyatidakme-
nyentuhkantumitnyake tanah,melainkanpadacapituliossium
metatarsaliumdan jari-jarinya saja; ini dimaksudkanuntuk
memperolehefekgetaryangbaik.
.
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Masalah lenggangtanganperlu juga mendapatperhatian,
menurut penelitiandi 'postureclinic'California,banyakpelariyang
cederadisebabkangerakan-gerakanyangkurangbenar.(Sadoso,
1986).Gerakantanganyangidealadalahgerakan-gerakankedepan
dankebelakangdenganlengganganyanglemas.
~
8. KESIMPULAN
Berdasarkanuraiandimukapenulisimpulkan,bahwaolahraga
laridapatmerupakansaranauntukmencapaikesegaranjasmani,
asalkandalammelaksanakannyaberpedomansyarat-syaratsebagai
berikut:
1. Latihandilakukandengani tensitasyangbenarmenurutil-
mufaalyaituantara72- 87070frekuensidenyutjantung.
2. Lama latihaninti antara15- 25 menit sehari di dalam
'trainingzone'.
3. Latihandilakukansecarateraturdanterus-menerus,disa-
rankantigakaliserninggudenganhari latihanselang.
4. Gerakanlariyangbenar,sesuaidengandasarilmugerak.
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